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私
の
食
生
活
は
、
魚
や
野
菜
が
中
心
。

な
の
で
、
日
「々
健
康
に
気
を
つ
け
て
」

と
い
う
よ
り
も
、
好
き
な
も
の
を
食
べ

て
い
る
時
が
一
番
調
子
良
い
よ
う
に
感

じ
ま
す
。
撮
影
で
お
弁
当
が
続
い
た
り
、

ロ
ケ
で
地
方
に
行
っ
て
食
べ
慣
れ
な
い

も
の
ば
か
り
を
食
べ
て
い
た
り
す
る
と
、

や
は
り
家
で
、自
分
で
作
っ
た
も
の
や
好

き
な
も
の
を
食
べ
た
り
す
る
こ
と
の
方

が
身
体
に
い
い
ん
だ
と
再
認
識
し
ま
す
。

広
島
の
実
家
で
、
祖
父
が
趣
味
で

畑
を
や
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
そ
こ

で
取
れ
た
無
農
薬
野
菜
を
定
期
的
に

送
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
ん
で
す
が
、
そ

れ
を
食
べ
る
と
、
ス
ー
パ
ー
で
買
う
野

菜
な
ど
と
違
い
、
す
ご
く
身
体
が
元
気

に
な
っ
て
く
る
感
じ
が
し
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、美
味
し
い
も
の
は
大
好
き

で
す
か
ら
、普
段
外
食
す
る
時
は
そ
れ
ほ

ど
注
意
し
て
い
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、や
は
り
お
寿
司
や
和
食
が
一

番
好
き
だ
っ
た
り
、自
然
と
消
化
に
良
い

食
事
を
選
ん
で
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
胃
も
た
れ
し
な
い
食

事
を
早
い
時
間
に
取
っ
て
、
な
る
べ

く
早
く
寝
る
よ
う
に
す
る
と
、
翌
日
の

朝
ご
は
ん
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

夜
は
、
な
る
べ
く
早
く
寝
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
同
じ
時
間
寝
て
も
、
夜
中

の
２
時
に
寝
る
の
と
2
時
前
に
寝
る
の

と
で
は
全
然
違
い
ま
す
。
翌
朝
格
段
に

す
っ
き
り
と
起
き
ら
れ
る
し
、
顔
も
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て
30
〜
40
分
く
ら
い
。
そ
の
前
は
、ボ

ク
シ
ン
グ
ジ
ム
に
も
行
っ
て
い
た
ん
で

す
。
そ
れ
も
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
で
の

ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
は
な
く
、
普
通
の
プ

ロ
ボ
ク
サ
ー
も
通
う
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム

に
。
端
っ
こ
で
邪
魔
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

ロ
ー
プ
ワ
ー
ク
や
シ
ャ
ド
ウ
ボ
ク
シ
ン
グ

を
中
心
に
や
っ
て
い
ま
し
た
。
た
だ
単
に

マ
シ
ン
を
や
る
の
と
違
っ
て
、
目
に
見
え

て
上
達
し
て
い
っ
た
り
、
筋
肉
が
付
い
て

き
た
り
す
る
の
が
分
か
る
。
動
き
が
ア
ク

シ
ョ
ン
や
殺
陣
な
ど
に
繋
が
る
感
じ
も

し
て
、
オ
フ
に
は
毎
日
行
く
ほ
ど
は
ま
っ

て
い
た
ん
で
す
。
意
外
と
女
性
も
多
く

い
る
の
で
、
普
通
の
ジ
ム
に
満
足
で
き

な
い
方
に
は
お
勧
め
で
す
よ
（
笑
）。

毎
日
、
心
身
共
に
な
る
べ
く
フ
ラ
ッ

ト
に
い
た
い
と
努
力
し
て
い
ま
す
が
、

そ
う
で
な
い
時
も
た
ま
に
は
あ
り
ま
す

よ
ね
。
そ
う
い
う
時
に
は
、
ジ
ム
に
行
っ

て
身
体
を
動
か
し
た
り
、
気
の
置
け
な

い
仲
間
と
楽
し
い
話
を
し
た
り
、
食
事

を
し
た
り
、
プ
ラ
ス
の
オ
ー
ラ
が
漂
う
場

所
に
身
を
置
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
多

分
、
人
は
人
を
救
え
る
ん
で
す
よ
。
出

歩
き
た
く
な
い
時
も
あ
る
け
れ
ど
、
エ

イ
っ
と
街
に
出
て
プ
ラ
ス
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
出
て
い
る
人
と
会
っ
た
り
し
て
、

助
け
て
も
ら
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。

そ
ん
な
風
に
、
自
分
の
求
め
る
も
の

を
食
べ
て
、
楽
し
い
と
思
え
る
こ
と
を

や
っ
て
、
例
え
落
ち
込
ん
で
い
る
時
で

も
、
自
分
の
い
る
空
間
を
な
る
べ
く
心

地
良
い
も
の
に
し
て
い
く
…
…
。
自
然

と
そ
れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
一

番
い
い
と
思
う
ん
で
す
。

私
、
24
歳
の
時
か
ら
ず
っ
と
俳
句
を

や
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
こ
れ
も
メ
ン

タ
ル
な
部
分
の
健
康
に
繋
が
っ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。
机
に
向
か
っ
て
文
章
を

書
い
て
い
る
時
間
は
、「
自
分
の
声
を

聞
く
」
癒
し
の
時
間
に
な
っ
て
い
ま
す
。

風
景
や
感
情
を
切
り
取
っ
て
、
省
略

し
て
い
く
美
学
を
持
つ
俳
句
の
世
界
は
、

書
い
て
い
る
時
も
の
す
ご
く
集
中
す
る

し
、
日
々
感
性
を
鍛
え
る
と
い
う
意
味

で
も
い
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
う

や
っ
て
作
品
を
た
め
て
い
っ
て
、
い
つ

か
本
を
出
版
す
る
と
い
う
の
が
、
近
い

将
来
の
、
私
の
夢
な
ん
で
す
。

し
ゃ
き
っ
と
し
て
。
細
胞
が
活
発
に
再

生
す
る
た
め
は
、
2
時
前
に
寝
る
の
が

い
い
ら
し
い
で
す
よ
。

身
体
を
動
か
す
の
も
大
好
き
。
最
近

は
地
方
ロ
ケ
が
続
い
て
い
る
の
で
あ
ま

り
行
け
て
い
な
い
の
で
す
が
、
週
に
１

回
〜
２
回
、ジ
ム
に
行
っ
て
サ
ー
キ
ッ
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
や
っ
て
い
ま
す
。
ひ

と
通
り
の
マ
シ
ン
と
有
酸
素
運
動
を
し

身体が求めるものを食べて、楽しいと思えることをする……。
それが自然とできるようになれば、きっと人は健康になれるはず。
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